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เตรียมความพร�อมก�อน 

“งดเหล�าเข�าพรรษา”



เทศกาลเขาพรรษา 3 เดือน เปนชวงที่นักดื่มเหลาหนาเกาและ
หนาใหมจาํนวนมากมีความต้ังใจท่ีจะหยุดดืม่เหลา เพราะเช่ือวาจะได
บญุใหญ ถอืวาเปนการพกัฟนรางกายไปในตวัหลงัจากทีด่ืม่เหลาอยาง
ตอเน่ืองมานาน พบวาผูดื่มเหลาสวนใหญมักเลือกใชวิธีการหยุดดื่ม
โดยการหักดิบในชวงงดเหลาเขาพรรษา

ตลอด 7 ปของการใหบริการปรึกษาปญหาสุราทางโทรศัพท 
พบวาผูมคีวามประสงคตัง้ใจงดเหลาเขาพรรษาน้ันไมสามารถหยุดดืม่
เหลาไดทนัทแีละหักดิบดวยตนเองได เนือ่งจากเกิดภาวะถอนพิษเหลา 
บางรายมีอาการหนักถึงขั้นขาดเหลาอยางรุนแรง ซึ่งมีอาการชัก 
ประสาทหลอน เพอคลัง่ ตวัส่ัน สมองสบัสนรวมดวย นบัไดวาการขาด
ความรูเกี่ยวกับการหยุดด่ืมเหลาในชวงเขาพรรษามีสวนสําคัญตอ
ปญหาดานสุขภาพอยางมาก

ดังนั้นศูนยปรึกษาปญหาสุราทางโทรศัพท จึงไดจัดทําคูมือ
เตรียมความพรอมกอน “งดเหลาเขาพรรษา” เพ่ือใหผูดื่มสามารถ
ประเมินระดับปญหาการด่ืมของตนเองไดวาอยูในระดับใด และ
สามารถเลือกแนวทางการหยุดด่ืมท่ีเหมาะสมกับระดับของปญหา
การด่ืมของตนเอง รวมถึงการปรับอุปนิสัยท่ีนําไปสูการเลิกเหลา
ใหประสบความสําเร็จ แนะนําสถานบําบัดรักษาสําหรับผูมีภาวะ
ตดิเหลา และสมดุบนัทึกการเลกิเหลาเพือ่ใหสามารถจดัการกบัสภาวะ
ที่เกิดขึ้นตอรางกายและจิตใจ มีสติรับรูสาเหตุหรือตัวกระตุนที่ทําให

คํานํา
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อยากดืม่เหลาและจดัการปญหาดงักลาวไดดวยตนเอง สิง่ทีส่าํคญัทีส่ดุ
คือการส่ือสารกับคนท่ีคุณรักใหเขาใจถึงความตองการท่ีอยูภายในใจ 
และมีแนวทางปฏิบัติที่สามารถชวยใหคุณงดเหลาเขาพรรษาได
ประสบความสําเร็จและปลอดภัย

ขอแสดงความยินดีดวยท่ีคุณจะเปนอีกคนหน่ึงที่สามารถ
เลิกเหลาไดสําเร็จ 

ศูนยปรึกษาปญหาสุราทางโทรศัพท
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1. เหตุผลที่ควรงดเหลาเขาพรรษา
การงดดื่มเหลาในชวงเทศกาลเขาพรรษา 3 เดือนไดรับการ

รณรงคอยางตอเนื่องโดยเครือขายภาคประชาสังคมหลายฝายและ
องคกรที่ไมแสวงหาผลกําไรที่ไดรับทุนสนับสนุนจากสํานักงาน
การสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) จนกลายเปนธรรมเนียมปฏิบัติที่ไดรับ
การเผยแพร บอกตอในชวงเขาพรรษาของทุกป

เนื่องดวยชีวิตของคนไทยผูกพันกับศาสนาต้ังแตเกิดจนตาย 
คนสวนใหญใชวนัสําคญัทางศาสนา เปนฤกษดใีนการเริม่ตนทาํสิง่ใหม 
หรือลด ละ เลิกไมทําในส่ิงท่ีจะนํามาซ่ึงความเส่ือมของชีวิต โดยการ
ต้ังจิตอธิษฐานรักษาศีลขอ 5 ดวยการตั้งใจไมดื่มเหลา และถือวา
เปนการมอบส่ิงดีๆ ใหแกคนในครอบครัวและตัวเองอีกดวย

หากคุณกําลังอานคูมือเลมนี้อยู แนนอนวาคุณกําลังมองหาวิธี
การเลิกเหลาที่ถูกวิธีอยู เพื่อเตรียมความพรอมกอนที่คุณจะวางแผน
ตัง้ใจงดเหลาเขาพรรษาปนี ้คูมอืน้ีจะชวยคณุใหทราบถงึเรือ่งแนวทาง
การเลิกเหลาอยางปลอดภัย มาดูรายละเอียดกันเลย

“à¢ŒÒ¾ÃÃÉÒ”“à¢ŒÒ¾ÃÃÉÒ” á»ÅÇ‹Ò ¾Ñ¡½¹ ËÁÒÂ¶Ö§ ª‹Ç§àÇÅÒ·Õè¾ÃÐÀÔ¡ÉØÊ§¦ �μ ŒÍ§ÍÂÙ‹
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งดเหล�าเข�าพรรษามีประโยชน�มากมาย เช�น
1. ใหอาํนาจคุณพระศรีรตันตรัยเปนเคร่ืองกําราบความอยากด่ืมเหลา 

และกิเลสทั้งหลาย
2. ใหพระธรรมนําทาง จิตใจจะไดเบิกบาน ผองแผว
3. คนท่ีรักเรา และคนที่เรารักพลอยยินดีรวมดวย
4. ปรับพฤติกรรมการใชเงินของตนเอง ลดคาใชจาย และสงผลให

ครอบครัวมีเงินเหลือเก็บ
5. ลดความเส่ียงในการเกิดอุบัติเหตุดวยพฤติกรรมเมาสุราหรือ 

“เมาไม�ขับ”
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2. คุณติดเหลาหรือไม
คุณติดเหลาหรือไมน้ัน ใหประเมินตนเองในชวง 12 เดือนท่ีผานมา

วามีอาการดังนี้หรือไม  
1. มีอาการด้ือเหลา คอแข็งมากข้ึน เชน ตองด่ืมสุรามากข้ึนเพ่ือ

ใหไดฤทธิ์เมาเทาเดิม
2. มีอาการขาดเหลา เมื่อด่ืมนอยลงหรือตั้งใจหยุดดื่ม เชน 

หงุดหงิด มือส่ัน ปวดหัว ใจส่ัน เบื่ออาหาร คล่ืนไส อาเจียน 
นอนไมหลับ เห็นภาพหลอน หูแวว ชัก 

3. มีการด่ืมเหลาในปริมาณมาก หรือนานกวาที่ตั้งใจ (ติดลม)

4. มีความพยายามลดหรือเลิกหลายครั้งแตไมสําเร็จ
5. มีความพยายามหาเหลามาด่ืมใหได  ใชเวลานานกวาจะสรางเมา
6. มีปญหาเกี่ยวกับการเขาสังคม 
  ตองลดการทํางาน หรืองดกิจกรรม
  ท่ีเคยชอบทํา/สนใจ เพราะมัวใช
  เวลาสวนใหญไปกับดื่ม (เมาเหลา)
7. มีพฤติกรรม “ยังคงด่ืมอยู�” 
  ทั้งๆ ที่รูวาเกิดผลเสียตอทางรางกาย
  และจิตใจ
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ผลคะแนน
1.1.    หากตอบ หากตอบ “มี”“มี” นอยกวา 3 ขอหรือไมมีเลย คุณเปน  นอยกวา 3 ขอหรือไมมีเลย คุณเปน “ผู�ด่ืมแบบ“ผู�ด่ืมแบบ
เส่ียงหรืออันตราย”เส่ียงหรืออันตราย”

2.2.  หากตอบ หากตอบ “มี”“มี” 3 ขอหรือมากกวา 3 ขอขึ้นไป คุณเปน  3 ขอหรือมากกวา 3 ขอขึ้นไป คุณเปน “ผู�ด่ืม“ผู�ด่ืม
แบบติด”แบบติด”

ระดับความเส่ียงและแนวทางการเลิกสุรา
1. การด่ืมแบบอันตราย หมายถึงลักษณะการด่ืมเหลาจนเกิดผลเสีย

ตอสุขภาพรางกายขึ้นแลว เชน 
 โรคกระเพาะ ตับอักเสบ หรือทางจิตใจ 
 เชน อาการซึมเศรา รวมถึงเสี่ยง
 ตอการเสพติด ซ่ึงหากมีความต้ังใจแล�ว
 สามารถลดหรือหยุดด่ืม
 ด�วยตนเองได�
2. การด่ืมแบบติด หมายถึงลักษณะการดื่มเหลาจนติดแลว และ

อาจกําลังเกิดปญหาสุขภาพ สังคม การเงิน กฎหมาย และความ
สัมพันธจากการดื่มเหลาของตนเองอยู คุณควรได�พบผู�เช่ียวชาญ
หรือแพทย� เพ่ือรับการวินิจฉัยและบําบัดรักษาภาวะติดเหล�าต�อไป 

 
ผูที่ตัดสินใจจะงดเหลากอนเขาพรรษา ถาคุณทําแบบประเมินและผลผูที่ตัดสินใจจะงดเหลากอนเขาพรรษา ถาคุณทําแบบประเมินและผล
ของคําตอบวา ของคําตอบวา “มี”“มี” 3 ขอหรือมากกวา 3 ขอขึ้นไป คุณจําเปนตอง 3 ขอหรือมากกวา 3 ขอขึ้นไป คุณจําเปนตอง
ปรกึษาแพทยในการบาํบดัรกัษาภาวะตดิเหลา จนกวาหมอจะวนิจิฉยัปรกึษาแพทยในการบําบดัรกัษาภาวะติดเหลา จนกวาหมอจะวินจิฉยั
อาการวา มีความปลอดภัยหรือมีความพรอมท่ีจะงดเหลาเขาพรรษาแลว อาการวา มีความปลอดภัยหรือมีความพรอมท่ีจะงดเหลาเขาพรรษาแลว 
แตถาคุณสามารถงดเหลาไดอยางตอเนื่องแลว การเลิกเหลาอยางแตถาคุณสามารถงดเหลาไดอยางตอเนื่องแลว การเลิกเหลาอยาง
ถาวรเปนสิ่งที่ดีที่สุดทั้งตอตัวคุณเองและครอบครัวถาวรเปนสิ่งท่ีดีที่สุดทั้งตอตัวคุณเองและครอบครัว
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3. สาเหตุที่เลิกเหลาไดยาก
เพราะอะไร..ถงึแมจะต้ังใจเลิกเหลาเขาพรรษา แตทาํไมสาํเร็จ สาเหตุ
เกิดจาก... 
(1) สมองเกิดภาวะติดเหล�า

เมื่อเหลาเขาสูรางกาย จะมีผลตอสมอง 2 สวนคือ 
สมองส�วนยับย้ังช่ังใจ เปนสวนการใชเหตุผล การตัดสินใจ จะถูก

กดไว
สมองส�วนอยาก ทีเ่กีย่วของกับอารมณ ความรูสกึ เพราะเหลาไป

กระตุนใหหล่ังสารแหงความสุขออกมามาก ทําใหคุณรูสึกมีความสุข 
คร้ืนเครง 

เม่ือหมดฤทธ์ิเหลา ทําใหรูสึกหงุดหงิด เรียกวา อาการขาดเหล�า 
และเกิดอาการอยากเหล�า จนตองหาเหลามาดื่มซ้ําๆ โดยไมเกี่ยง
วิธีการ การด่ืมเล็กนอยก็มักติดลม และเพ่ิมปริมาณข้ึนเร่ือยๆ หากคุณ
ดื่มเหลาในปริมาณเทาเดิม แตเมานอยกวาเดิม หรือเมายากกวาเดิม 
แสดงวาคณุม ี“อาการดือ้ (เหล�า)” แลว ซึง่นบัวาเปนสญัญาณเตือน
ใหคุณทราบวา “คุณเข�าสู�ภาวะติดเหล�าแล�ว”
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 สมองส�วนยับย้ังชั่งใจถูกทําลาย การคิด
ไมเปนเหตุเปนผล ไมยับยั้งชั่งใจ มีพฤติกรรม
ไมเหมาะสม เชน กาวราว หงุดหงิด 
ใชความรุนแรง ทายที่สุดสามารถ
เกิดอาการทางจิตและโรคจิตแบบถาวรได

(2) อาการขาดเหล�า

ÍÒ¡ÒÃ¢Ò´àËÅŒÒà»š¹ÍÂ‹Ò§äÃ ?
อาการขาดเหล�าแบบธรรมดา จะมีอาการมือสั่น ใจส่ัน 

วิตกกังวล คลื่นไสอาเจียน หงุดหงิด กระสับกระสาย เหง่ือแตก 
ความดันโลหิตสูง หวัใจเตนเร็ว นอนไมหลับ มอีาการมากท่ีสดุในชวง 
2-3 วันแรก หลังจากนั้นอาการจะคอยๆ ลดลงและหายไปเอง หาก
ไมกลับไปด่ืมเหลาอีก 

อาการขาดเหล�าแบบรุนแรง จะมีอาการทางจิต เชน หูแวว 
เห็นภาพหลอน หลงผิด ชัก บางรายมีอาการสมองสับสน เพอคล่ัง 
หงุดหงิดมาก กระสับกระสายอยางมาก ไมรับรูวัน เวลา สถานที่ และ
บุคคล สมองเส่ือมช่ัวขณะ อาการดังกลาวเปนภาวะท่ีอันตรายมาก 
ตองไดรับการรักษาจากแพทยอยางเรงดวน

ÊÃØ»¤×Í àÅÔ¡àËÅŒÒÂÒ¡ 
à¾ÃÒÐÊÁÍ§μÔ´àËÅŒÒáÅÐ
à¡Ô´ÍÒ¡ÒÃ¢Ò´àËÅŒÒ
¹Ñè¹àÍ§
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4. วิธีการเลิกเหลามี 3 แบบ
áºº·Õè 1 วิธีการเลิกเหล�า 9 ข้ันตอน หรือวิธีการหยุดดื่มดวย
ตนเอง (หกัดบิ) วธินีีเ้หมาะสําหรับผู�ท่ียังไม�ติดเหล�า (จากการทาํแบบ
ประเมินตนเอง ไดผลคะแนน “เป�นผู�ด่ืมแบบเส่ียงหรืออันตราย”) โดย
มีวิธีการดังนี้ 

1. กําหนดเป�าหมายให�ชัดเจน วาเลิกเหลาเขาพรรษา ทําเพ่ืออะไร 
ทําเพื่อใคร 

2. ต้ังจิตอธิษฐานโดยใช�เจตนาอันแรงกล�า “จะเลิกเหลาเขาพรรษา
เปนระยะเวลา 3 เดือน” กําหนดวันแลวหยุดดื่มไดทันที และ
เฝาระวังอาการขาดเหลาของตนเอง (จริงๆ แลวควรคอยๆ ลด
ปริมาณการดื่มใหนอยลงไปเร่ือยๆ กอนจะถึงกําหนดวันหยุดดื่ม
จริง เพื่อลดปญหาอาการขาดเหลา)

3. เตรียมคิดล�วงหน�า ทําอยางไรใหไมนึกถึงเหลาอีก? ฝกปฏิเสธ 
“ไม... ผมงดเหลาเขาพรรษาครับ”

4. หากิจกรรมสร�างสรรค� เชน เลนดนตร ีเลนกีฬา พกัผอนหยอนใจ
กับครอบครัว

5. บอกคนท่ีคุณรัก และเพื่อนๆ ของคุณ ใหทราบวาคุณจะเลิกเหลา 
และขอกําลังใจจากคนรอบขาง

“ÊíÒËÃÑº¼ÙŒ·ÕèμÔ´àËÅŒÒ
ÊÒÁÒÃ¶àÅÔ¡ä Œ́´ŒÇÂ¡ÒÃÃÑ¡ÉÒ
à¾ÕÂ§á¤‹ÍÂ‹Ò»Å‹ÍÂãËŒàÃ×éÍÃÑ§”
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6. ลงมือทําเด๋ียวน้ี คนท่ีประสบความสําเร็จจะตองไมใชคนรีรอหรือ
รอเดี๋ยว การลงมือทําเปนจุดเริ่มตนของการไปสูเปาหมายทันที 

7. สร�างความสุขง�ายๆ ให�ตัวเอง เชน ผอนคลายโดยการหายใจ
เขา-ออกลึกๆ ยิม้กวางๆ หวัเราะดังๆ ฟงเพลงในสไตลทีช่อบ หรอื
รองคาราโอเกะกบัครอบครวัในบาน ตืน่แตเชารดน้าํตนไม ฟงเสยีง
นกรอง แลวยิ้มใหกับตัวเองวา “วันน้ีจะเป�นอีกวันท่ีเรางด
ดื่มเหล�าได�” ไปตักบาตรหรือทําบุญสังฆทานรวมกับครอบครัว 
เปนตน

8. ดูแลตนเองเป�นอย�างดีในช�วงหยุดด่ืมเหล�า กลาวคือ รับประทาน
อาหารใหครบหาหมู เลือกออกกําลังกายใหเหมาะกับวัย

9. ปรึกษาผู�เช่ียวชาญ หากมีความกังวลหรือพยายามเลิกแตไมสําเร็จ 
สามารถปรกึษาแพทยผูเชีย่วชาญจากสถานบาํบดัจากทัว่ประเทศ 
(หนา 22-26) หรอืโทร. 1413 สายดวนเลกิเหลา “อยากเลิกเหล�า 
เราช�วยได�” 

à¤Åç´ÅÑºàÅÔ¡àËÅŒÒ à¤Åç´ÅÑºàÅÔ¡àËÅŒÒ àÃÔèÁ¨Ò¡ËÅÕ¡àÅÕèÂ§Ê¶Ò¹·ÕèáÅÐÊÑ§¤Á·ÕèªÇ¹¤Ø³´×èÁ 
ÃÕº¡ÅÑººŒÒ¹ ÍÒº¹éíÒ àÁ×èÍÍ‹Í¹à¾ÅÕÂãËŒ´×èÁ¹éíÒËÇÒ¹ ËÃ×Í¹éíÒ¼ÅäÁŒ ¼ÅäÁŒ
ÃÊà»ÃÕéÂÇ¨Ðª‹ÇÂÅ´¤ÇÒÁÍÂÒ¡ ×́èÁä´Œ ·Ò¹ÍÒËÒÃãËŒÍÔèÁ·Ø¡Á×éÍ ËÅÕ¡àÅÕèÂ§ÍÒËÒÃ
·Õèà¤Âà»š¹¡Ñºá¡ÅŒÁ ÊíÒËÃÑº·‹Ò¹·Õè´×èÁ Ñ̈´ãËŒ·Ò¹ÇÔμÒÁÔ¹ºÕ 1, ºÕ 6, ºÕ 12 
(ÇÑ¹ÅÐ 3 ¤ÃÑé§/¤ÃÑé§ÅÐ 1 àÁç´) à¾×èÍºíÒÃØ§ÊØ¢ÀÒ¾áÅÐËÅÕ¡àÅÕèÂ§ÍÒËÒÃÁÑ¹
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áºº·Õè 2 วิธีการเลิกเหล�าด�วยการใช�ยาบําบัด 

เปนการเลิกเหลาดวยการพบแพทยนั่นเอง การเลิกเหลาวิธีนี้
ไดผลดีมากกับกลุมดื่มแบบติด (จากการทําแบบประเมินตนเอง ได
ผลคะแนน “เป�นผู�ดืม่แบบติด”) คณุสามารถไปรกัษาทีโ่รงพยาบาล
ใกลบาน ที่มีจิตแพทยประจําอยู หรือติดตอแผนกจิตเวช หรือคลินิก
บําบัดสุราและยาเสพติด

การบําบัดมี 4 ขั้นตอน ดังนี้
1. ข้ันเตรียมการบําบัด เปนการตรวจประเมินสุขภาพรางกาย

ใหทราบถึงความเจ็บปวย และประเมินอาการขาดเหลาเม่ือหยุดด่ืม
2. ข้ันช�วยเหลืออาการถอนเหล�า เปนการชวยใหคุณหยุดดื่มเหลา

เบื้องตน บรรเทาอาการขาดเหลา และปองกันอาการขาดเหลา
ที่รุนแรง ใชเวลาประมาณ 1-2 สัปดาห ในบางรายแพทยจําเปน
ตองใหคุณบําบัดรักษาในโรงพยาบาล
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3. ข้ันฟ้ืนฟูสมรรถภาพ เปนการชวยใหคุณหยุดเหลาอยางตอเนื่อง 
อดทนตออาการอยากเหลาได และดํารงชีวิตไดโดยไมกลับไป
ดื่มเหลา สามารถปรับตัวใหเขากับครอบครัวและสิ่งแวดลอมได 
ระยะเวลาประมาณ 4-6 เดือน

4. ข้ันติดตามผล เปนการติดตามผลการรักษา ฟนฟู และชวยเหลือ
ใหคุณมีวิถีชีวิตปกติและหยุดเหลาไดอยางตอเนื่อง 

ÊÃØ» 4 ¢Ñé¹μÍ¹¹Õé ÍÒ¨ãªŒÃÐÂÐàÇÅÒ»ÃÐÁÒ³ 
1-2 »‚ ºÒ§ÃÒÂ ÍÒ¨ãªŒàÇÅÒ¹ŒÍÂ¡Ç‹ÒËÃ×ÍÁÒ¡¡Ç‹Ò¹Õé
¢ŒÍ¤ÇÃ í̈Ò ¢ŒÍ¤ÇÃ í̈Ò ¾ºá¾·Â �μÒÁ¹Ñ´·Ø¡¤ÃÑé§ ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÂÒμÒÁ·Õèá¾·Â �ÊÑè§ ËÒ¡ÁÕ
»̃ÞËÒàÃ×èÍ§á¾ŒÂÒ¤ÇÃÃÕºá Œ̈§äÁ‹¤ÇÃËÂǾ ÂÒàÍ§ àÁ×èÍÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÂÒäÁ‹¤ÇÃ ×́èÁàËÅŒÒ 
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áºº·Õè 3 แนวทางการบําบัดเหล�าท่ีวัด

มีกรณีศึกษาจากวัด 3 แหงใหสามารถพิจารณาแนวทางการ
บําบัดที่เหมาะสมตอตัวคุณเอง ไดแก

**ËÒ¡μŒÍ§¡ÒÃ·ÃÒº¢ŒÍÁÙÅà¡ÕèÂÇ¡ÑºÇÑ´·ÕèÃÑººíÒºÑ´àËÅŒÒ 
â·Ã.1413**
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1. การบวชใจให�เลิกด่ืมเหล�า : วัดมะรุม ตําบลพลสงคราม อําเภอ
โนนสูง จังหวัดนครราชสีมา กระบวนการบําบัดประกอบดวย 
4 ขั้นตอนคือ

p การคัดกรองผูเขารับการบําบัด โดยการสอบถามขอมูลทั่วไป
ของผูรับการบําบัด วัตถุประสงคและเหตุผลที่มารับการบําบัด
ที่วัด แลวคอยใหลงทะเบียน

p เตรียมการบําบัดดวยการใหกราบพระพุทธรูป ตั้งนะโม 3 จบ 
บูชาดวยดอกไม ธูปเทียน และถวายเงินทําบุญซึ่งเปนคาครู
จํานวน 100 บาท 

p ผูชวยบําบัดเปนผูกลาวนําใหผูขอรับการบําบัดกลาวตาม
คําสัตยปฏิญาณตอหนาหลวงพอหริ่งและพระสงฆที่เปน
ประธานในพิธี รวมถึงญาติพี่นองที่มารวมเปนสักขีพยาน 
หลังจากนั้นรับศีลรับพร รับการรดน้ํามนต และผูกขอมือดวย
สายสิญจนเพ่ือเปนขวัญกําลังใจ กราบลาพระถือเปนอันเสร็จพิธี

p หลักปฏิบัติจะเนนการรักษาสัจจะ สติ และศีล 5 

สําหรับผูสามารถปฏิบัติไดครบกําหนดเวลาท่ีตนเองไดกลาว
คําสัตยปฏิญาณไว โดยทางวัดไมไดกําหนดใหมาสึก แตผูมาบวช
จะรูสึกไมสบายใจหากครบกําหนดแลวไมมาขอสึกและไปดื่มเหลา
อีกคร้ังเสียกอน 

สาํหรบัผูไมสามารถปฏิบตัไิดครบกาํหนดเวลาทีต่นเองไดกลาว
คําสัตยปฏิญาณไว โดยเกรงวาจะมีอันเปนไปถาไปดื่มหรือจะมา
ขอขมาหากไดดื่มไปแลว กลุมนี้จะเสียเงินทําบุญหรือคาครูเพ่ิมเติม
อีก 500 บาท เพื่อความสบายใจของผูเขามาขอรับการบําบัดเองดวย 
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2. วัดยองแยง ตําบลหนองระเวียง อําเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา 
กระบวนการบําบัดประกอบดวย 4 ข้ันตอนคือ

p การคดักรองและเตรยีมผูมาขอรบัการบาํบดั ดวยการสอบถาม
ขอมลูทัว่ไป เหตผุลและวตัถปุระสงคทีม่าวดั ลงทะเบยีน เขยีน
ชื่อ-สกุล-ที่อยู-สิ่งที่จะมาเลิก วัดชีพจร วัดความดันโลหิต

p ฝนยาสมุนไพร คือ รากโลดทะนงแดง (สรรพคุณถอนพิษยา 
ทําใหอาเจียนขับถาย) ปลาไหลเผือก (แกไข ถายพิษ บํารุง
กําลัง) พญาไฟ (เจริญอาหาร) รางจืดตน (ขับพิษเหลา แก
เมาคาง ลดความรอนในรางกาย) รางจืดเครือ (ใชบําบัดสุรา
อยางไดผลดีมาก)

p จุดธูปอธิษฐานตอหนาพระพุทธรูป ตั้งสัจจะอธิษฐาน 
p กินยาสมุนไพรและดื่มนํ้าตามอยางนอย 5-9 แกว ผูรับการ

บําบัดจะมีอาการอาเจียน เปนการขับลางสารพิษออกจาก
รางกาย

p หลักปฏิบัติจากพระท่ีใหโอวาท โดยมีการสอนเร่ืองเหลา 
อันตรายจากการดื่มเหลา วิธีเลิกดื่มเหลา และมีหนังสือเปน
เอกสารประกอบ

กระบวนการบําบัดมี 3 แบบคือ 
p มาแลวกลับในวันเดียว ไมนัด
p มาแบบนัดวันเวนวัน หรือสัปดาหละหนึ่งครั้งแลวแตสะดวก
p มาแบบคางคนืกรณอียูตางจงัหวดั และประสงคจะปฏบิตัธิรรม

ดวย ระยะเวลาตั้งแต 1 สัปดาหขึ้นไป 
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3. สํานักปฏิบัติธรรมถ้ําตอง ตําบลบ�านแปะ อําเภอจอมทอง 
จังหวัดเชียงใหม� กระบวนการบําบัดประกอบดวย

p ศาสนบําบัด ไดแก การสวดมนต ทําวัตรเชา-เย็น เดินจงกรม 
นัง่สมาธ ิฟงบรรยายธรรม และการจดักิจกรรมกลุมทางศาสนา

p การบาํบดัดวยสมนุไพร รางจดืตมกบัน้าํใหดืม่ และนาํผูรบัการ
บําบัดไปน่ังแชเทาในนํ้า เพื่อลดความเครียดและลดอาการ
กาวราว หงุดหงิด

p การฟนฟูสมรรถภาพ ไดแก การปลูกตนไม จัดสวน ทําความ
สะอาดวัด เรียนรูเก่ียวกับทักษะการแกปญหา การสื่อสาร 
การปฏิเสธเพื่อชวยเหลือตนเองในการปองกันการดื่มซ้ํา

p กระบวนการกลุมบําบัด โดยมีพยาบาลจากโรงพยาบาล
จอมทองมาใหบริการปรึกษา ใหความรูเก่ียวกับการเลิกเหลา 
การดูแลสุขภาพทั่วไป

p การประเมินความพรอมกอนจําหนาย หรือการบวช
p มเีครือขายในการดแูลผูตดิเหลาและการประสานความรวมมอื

จากหนวยงานตางๆ ไดแก ดานการดูแลสขุภาพ ดานกิจกรรม
การสงเคราะหฟนฟู ดานกฎหมาย เปนตน

p มีระบบบันทึกขอมูลการดูแล โดยเปนการประสานความรวมมือ 
สงตอขอมูลการดูแลผูปวยระหวางโรงพยาบาลสวนปรุง และ
โรงพยาบาลจอมทอง

p มีระบบการติดตามหลายรูปแบบ ไดแก การไปเย่ียมสมาชิก
ที่สํานักสงฆถ้ําตอง การสรางกลุมชวยเหลือกันเองโดยชมรม
จติอาสา การนดัผูปวยมารบัการตดิตามทีโ่รงพยาบาลจอมทอง 
เปนตน
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5. หนทางเลิกเหลาใหไดยาวนาน 
(1) ป�จจัยท่ีจะทําให�เลิกเหล�าเข�าพรรษาประสบความสําเร็จ
s ตัวคุณเอง เปนส่ิงสําคัญท่ีสุด ต้ังใจแนวแนท่ีจะเลิกเหลาโดยเด็ดขาด 
s วิธีการหยุดดื่ม คุณควรมีวิธีการหยุดดื่มที่เหมาะสม 
s ครอบครัว ใหการสนับสนุน เปนกําลังใจ และรวมมือกับแพทย

ในการบําบัดรักษา

(2) อุปนิสัยสู�การเลิกเหล�าให�สําเร็จ
s ยอมรับความจริง การติดเหลาเปนปญหาชีวิต เหลาเปนฆาตกร

ท่ีกัดกินชีวิตคนด่ืม เพียงยอมรับและลงมือแก�ไข
s สตินิยม คนสวนใหญมักใหอารมณและความอยากครอบงํา เพียง

ใชสติ รูเทาทันอารมณและความอยาก คุณสามารถชนะอุปสรรค
ไดทุกอยาง

s ซ่ือสัตย� เป�ดเผยความจริง การปดบังและไมพูดความจริง จิตใจ
คุณจะไมเคารพนับถือตัวเอง ทําใหสูญเสียพลังชีวิตไป การยอมรับผิด
อยางจริงใจ ทุกคนพรอมชวยเหลือคุณเสมอ

s กล�าคิดและกล�าทํา อุปนิสัยนี้ทําใหประสบความสําเร็จ มีความ
รบัผิดชอบในตนเองทําใหเกดิความภาคภูมใิจ และเช่ือม่ันในตนเอง 
เริ่มจากต้ังเปาหมายและลงมือทํา 

s มีอารมณ�ขัน การมีอารมณขันกับพฤติกรรมบางอยางของตนเอง 
ทําใหเรายอมรับตนเองวาเราไมไดเกงหรือดีไปทุกเร่ือง “อารมณ�ขัน” 
ชวยใหเรามีความสัมพันธที่ดีกับผูอื่นอีกดวย

s รู�จักให�อภัย การสะสมความโกรธเคียดแคน ไมเปนประโยชนอะไร 
ทุกคนเคยทําผิด การใหอภัยตนเองและคนอ่ืนจะพบวาจติใจเปนสขุ
ไดอยางมหัศจรรย
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s ชอบเข�าหากัลยาณมิตร บางครัง้เราไมสามารถแกปญหาไดเพียง
ลําพัง รองขอความชวยเหลือจากกัลยาณมิตรเรื่องการเลิกเหลา
ไดแลว ความชวยเหลือจะมาหาผูที่กลารองขอ

s รับผิดชอบ การโทษสิ่งอื่นวาเปนตนเหตุของปญหา เปนอุปสรรค
ตอการเลิกเหลา ควรรับผิดชอบตอพฤติกรรมของตัวเอง โดยการ
ขอโทษผูอื่นอยางจริงใจ สิ่งนี้ทําใหประสบความสําเร็จอยางมาก

s ห�วงใยใส�ใจในสุขภาพของตนเอง รางกายเปนที่ตั้งของจิตใจ หาก
รางกายแข็งแรงจิตใจก็สมบูรณ ควรสรางนิสัยกระตือรือรนในการ
แสวงหาความรูเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพของตัวเอง

(3) หากออกพรรษาแล�วควรเลิกเหล�าต�อไปเพื่อชีวิต
 ความเป�นอยู�ท่ีดี

คุณควรหยุดดื่มใหไดอยางนอย 6 เดือน เนื่องจากสมองยังมี
ภาวะ “สมองไวต�อเหล�า” อยู การด่ืมเพียงเล็กนอยอาจทําใหเกดิการ
ตดิลม และทําใหกลบัไปด่ืมซ้าํเหมือนเดิมได ดงันัน้ การหยุดดืม่อยาง
จริงจังและเด็ดขาด จึงควรหยุดดื่มใหไดอยางนอยเปนเวลา 6 เดือน 
เปนการใหสมองของเราไดฟนฟูตัวเอง 

แนนอนการเลิกเหลาเปนเร่ืองท่ีทาทายใหตองฟนฝา อาจมีลมบาง 
เจ็บบาง ทรมานมากนอย แตที่สําคัญไมปลอยใหเลยตามเลย รีบลุก
ขึ้นมาปาวประกาศกับตนเองและคนที่ไววางใจที่สุด ลงมือแกไขในจุด
ที่เปนความเส่ียงหรือตัวกระตุนใหตัวคุณเอง เดินสูเสนทางแหงชีวิต
ที่นาภาคภูมิและการมีสุขภาพดี ชีวิตที่ราบร่ืนมากท่ีสุดเทาที่ตัวคุณ
ปรารถนา หากมีปญหา เราพรอมใหกําลังใจและมีคําแนะนําดีๆ ให
คุณเสมอ เพียงคุณมีความตั้งใจจริง

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 
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6. แนะนําสถานบําบัด
การบําบัดรักษาผูติดเหลาเปนสวนหนึ่งของบริการทางดาน

จิตเวช หรือบริการทางดานการบําบัดรักษายาเสพติด คุณสามารถ
รบับรกิารการบาํบดัรกัษาเหลาไดจากสถานพยาบาลทีม่คีลินกิจติเวช 
หรือคลินิกบําบัดสุราและยาเสพติดของสถานพยาบาลน้ันๆ ซึ่งมีอยู
ตามโรงพยาบาลประจาํจงัหวดั โรงพยาบาลอาํเภอ ในสงักดักระทรวง
สาธารณสุขทั่วประเทศ 

สถานพยาบาลที่มีการใหบริการทางดานจิตเวชหรือการบําบัด
รักษายาเสพติด มีดังนี้

1. ศูนย�บําบัดยาเสพติด สังกัดกรมการแพทย� กระทรวงสาธารณสุข 
k สถาบันธัญญารักษ จ.ปทุมธานี 
 โทร. 0 2531 0080-8, 1165
k ศูนยบําบัดรักษายาเสพติดเชียงใหม 
 โทร. 0 5326 8037-41
k ศูนยบําบัดรักษายาเสพติดแมฮองสอน 
 โทร. 0 5361 3051-5
k ศูนยบําบัดรักษายาเสพติดขอนแกน 
 โทร. 0 4334 5392 
k ศูนยบําบัดรักษายาเสพติดสงขลา 
 โทร. 0 7446 7453 
k ศูนยบําบัดรักษายาเสพติดปตตานี 
 โทร. 0 7346 0351-7
k ศูนยบําบัดรักษายาเสพติดอุดรธานี 
 โทร. 0 4229 5755 

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 
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2. โรงพยาบาลจิตเวช  สังกัดกรมสุขภาพจิต  กระทรวง
สาธารณสุข 
k สถาบันจิตเวชศาสตรสมเด็จเจาพระยา กทม. 
 โทร. 0 2437 0200 
k โรงพยาบาลศรีธัญญา กทม. 
 โทร. 0 2528 7800 
k สถาบันกัลยาณราชนครินทร กทม. 
 โทร. 0 2441 6100
k โรงพยาบาลสวนปรุง จ.เชียงใหม 
 โทร. 0 5328 0228
k โรงพยาบาลจิตเวชนครสวรรคราชนครินทร จ.นครสวรรค 
 โทร. 0 5621 9444
k โรงพยาบาลจิตเวชเลยราชนครินทร จ.เลย 
 โทร. 0 4280 8100 
k โรงพยาบาลจิตเวชนครพนมราชนครินทร จ.นครพนม 
 โทร. 0 4253 9000
k โรงพยาบาลจิตเวชขอนแกนราชนครินทร จ.ขอนแกน 
 โทร. 0 4320 9999 
k โรงพยาบาลจิตเวชนครราชสีมาราชนครินทร จ.นครราชสีมา 
 โทร. 0 4423 3999 
k โรงพยาบาลพระศรีมหาโพธิ์ จ.อุบลราชธานี 
 โทร. 0 4535 2500 
k โรงพยาบาลจิตเวชสระแกวราชนครินทร จ.สระแกว 
 โทร. 0 3726 2995-8

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 
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k โรงพยาบาลสวนสราญรมย จ.สุราษฎรธานี 
 โทร. 0 7731 1308 
k โรงพยาบาลจิตเวชสงขลาราชนครินทร จ.สงขลา 
 โทร. 0 7431 7400 

***â·Ã. 1323 ÊÒÁÒÃ¶μÔ´μ‹Íä Œ́·Ø¡âÃ§¾ÂÒºÒÅã¹ÊÑ§¡Ñ´
¡ÃÁÊØ¢ÀÒ¾¨Ôμ ¡ÃÐ·ÃÇ§ÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢***

3. โรงพยาบาลในสังกัดกระทรวงกลาโหมและมหาดไทย 
k โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา กทม. 
 โทร. 0 2354 7600-28 ตอ 93189 
k โรงพยาบาลภูมิพลอดุลยเดช กทม. 
 โทร. 0 2534 7000
k โรงพยาบาลทหารผานศึก กทม. 
 โทร. 0 2644 9400-13
k โรงพยาบาลตํารวจ กทม. 
 โทร. 0 2207 6000
k โรงพยาบาลอาภากรเกียรติวงศ จ.ชลบุรี 
 โทร. 0 3843 7172 
k โรงพยาบาลอานันทมหิดล จ.ลพบุรี 
 โทร. 0 3678 5876
k โรงพยาบาลคายสมเด็จพระนเรศวรมหาราช จ.พิษณุโลก 
 โทร. 0 5524 5070 
k โรงพยาบาลคายสุรนารี จ.นครราชสีมา 
 โทร. 0 4427 3370-5
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4. โรงพยาบาลท่ีเป�นโรงเรียนแพทย� 
k โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ กทม. 
 โทร. 0 2256 4000 
k โรงพยาบาลศิริราช กทม. แผนกจิตเวช 
 โทร. 0 2419 7373
k โรงพยาบาลรามาธิบดี กทม. แผนกจิตเวช 
 โทร. 0 2201 1235
k โรงพยาบาลราชวิถี กทม. 
 โทร. 0 2354 8108-37
k ศูนยการแพทยสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ 
 สยามบรมราชกุมารี จ.นครนายก 
 โทร. 0 3739 5085-6
k โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม จ.เชียงใหม 
 โทร. 0 5394 7000
k โรงพยาบาลมหาวิทยาลัยนเรศวร จ.พิษณุโลก แผนกจิตเวช 
 โทร. 0 5596 5577 
k โรงพยาบาลศรีนครินทร จ.ขอนแกน 
 โทร. 0 4336 3031
k โรงพยาบาลสงขลานครินทร จ.สงขลา 
 โทร. 0 7445 5000
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5. โรงพยาบาล สังกัดกรุงเทพมหานคร 
k โรงพยาบาลวชิรพยาบาล กทม. 
 โทร. 0 2244 3000 
k โรงพยาบาลตากสิน กทม. 
 โทร. 0 2437 0123
k โรงพยาบาลกลางเขตปอมปราบ กทม. 
 โทร. 0 2221 6141
k โรงพยาบาลลาดกระบัง กทม. 
 โทร. 0 2326 9995
k โรงพยาบาลหนองจอก กทม. 
 โทร. 0 2543 1154
k โรงพยาบาลหลวงพอทวีศักดิ์ชุตินธโรอุทิศ กทม. 
 โทร. 0 2429 3575
k ศูนยบริการสาธารณสุขทุกแหงในกรุงเทพฯ

***ËÒ¡¤Ø³ÁÕ¢ŒÍÊ§ÊÑÂ àÃ×èÍ§Ê¶Ò¹ºíÒºÑ́ ËÃ×Í¤‹ÒãªŒ̈ ‹ÒÂã¹¡ÒÃºíÒºÑ́ ÃÑ¡ÉÒ
ÊÒÁÒÃ¶â·Ã. 1413 à¾×èÍÊÍº¶ÒÁÃÒÂÅÐàÍÕÂ´à¾ÔèÁàμÔÁ***
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ตัวอย�าง 
สมุดบันทึกการเลิกเหล�า

ชื่อ ¹ÒÂà¢ŒÒ¾ÃÃÉÒ àÅÔ¡àËÅŒÒ´Õ 

ประเภทของเหลา  àËÅŒÒ¢ÒÇ (เหลาขาว, เหลาสี, เบียร)

ใน 1 วัน ดื่มประมาณ 1 ¢Ç´ (ขวด, แกว, เปก, กลม ฯลฯ)

ความถ่ีในการด่ืม  ·Ø¡ÇÑ¹ (ทุกวัน, 2-4 วันตออาทิตย)

ดื่มมาตั้งแต  ÍÒÂØ 13 »‚ รวมแลวตอนน้ีก็ประมาณ 20 ป

เริ่มแรกที่ดื่มเพราะวา  à»š¹ÇÑÂÃØ‹¹ÍÂÒ¡ÃÙŒÍÂÒ¡ÅÍ§ ¾ÍàÃÕÂ¹¨º
ÇÑÂ·íÒ§Ò¹ ×́èÁàËÅŒÒà¢ŒÒÊÑ§¤Á ÅÙ¡¤ŒÒ à¾×èÍ¹/ËÑÇË¹ŒÒ§Ò¹ ªÇ¹ ×́èÁ 

แลวที่ยังดื่มอยูในปจจุบันเน่ืองจากสาเหตุใด äÁ‹´×èÁáÅŒÇ¹Í¹
äÁ‹ËÅÑº Ë§Ǿ Ë§Ố §‹ÒÂ ©Ø¹à©ÕÂÇ§‹ÒÂ ¤ÇÒÁ í̈Òà»š¹ã¹Ë¹ŒÒ·Õè¡ÒÃ§Ò¹ 
à¾×èÍ¹ªÇ¹ 
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ชื่อ ...........................................................................

ประเภทของเหลา  ...............................(เหลาขาว, เหลาส,ี เบยีร)

ใน 1 วัน ดื่มประมาณ  ..........................(ขวด, แกว, เปก, กลม ฯลฯ)

ความถ่ีในการดื่ม  ...........................(ทุกวัน, 2-4 วันตออาทิตย)

ดื่มมาตั้งแต  ...............รวมแลวตอนน้ีก็ประมาณ..........ป

เริม่แรกทีด่ืม่เพราะวา..............................................................................
......................................................................................................................
......................................................................................................................
......................................................................................................................

แลวท่ียงัดืม่อยูในปจจบุนัเนือ่งจากสาเหตใุด...................................
......................................................................................................................
......................................................................................................................
......................................................................................................................
......................................................................................................................

7. สมุดบันทึกการเลิกเหลา
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ตัวอย�าง 
พิจารณาถึงข�อดี – ข�อเสียของการเลิกเหล�า

ขอดีของการดื่มเหลา
Ê¹Ø¡ ¤ÅÒÂà¤ÃÕÂ´ 
à¢ŒÒÊÑ§¤Áä´Œ à¾×èÍ¹àÂÍÐ 
¼‹Í¹¤ÅÒÂ¨Ò¡¡ÒÃ·íÒ§Ò¹
¼Ù¡ÁÔμÃ¡ÑºÅÙ¡¤ŒÒ

ขอเสียของการดื่มเหลา
ÊØ¢ÀÒ¾áÂ‹
·ÐàÅÒÐ¡Ñº¤¹ã¹¤ÃÍº¤ÃÑÇ
ËÂ‹ÒÃŒÒ§ áÂ¡·Ò§¡Ñº¤Ù‹¤ÃÍ§
ÃÑº¼Ô´ªÍº§Ò¹äÁ‹àμçÁ·Õè
ÊÔé¹à»Å×Í§à§Ô¹·Í§
Ë¹ÕéÊÔ¹à¾ÔèÁ¨Ò¡àËÅŒÒ
à»š¹º‹Íà¡Ố ¡ÒÃãªŒÊÒÃàÊ¾μỐ

Í×è¹áÅÐ¡ÒÃ¾¹Ñ¹

ขอดีของการเลิกเหลา
ÊØ¢ÀÒ¾´Õ
¤ÃÍº¤ÃÑÇ/ÅÙ¡ÁÕÍ¹Ò¤μ·Õè́ Õ
à»š¹áººÍÂ‹Ò§·Õè´Õ

ãËŒÅÙ¡ËÅÒ¹
ÊØ¢ÀÒ¾¨Ôμ´Õ 

ÁÕáμ‹¤¹ÍÂÒ¡ã¡ÅŒ
Å´ÀÒÃÐË¹ÕéÊÔ¹
äÁ‹·ÐàÅÒÐ¡Ñº¤¹

ã¹¤ÃÍº¤ÃÑÇ

ขอเสียของการเลิกเหลา
à¾×èÍ¹¹ŒÍÂ
äÁ‹Ê¹Ø¡¤Ã×é¹à¤Ã§
äÃŒ Ô̈¹μ¹Ò¡ÒÃ
μŒÍ§μŒÍ¹ÃÑºÅÙ¡¤ŒÒ 

¡ÅÑÇàÊÕÂ§Ò¹
à¾×èÍ¹ã¹Ç§àËÅŒÒ 

ÅŒÍÇ‹Ò¡ÅÑÇàÁÕÂ
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พิจารณาถึงข�อดี – ข�อเสียของการเลิกเหล�า

ขอดีของการด่ืมเหลา
.................................................. 
..................................................

..................................................

..................................................

..................................................

..................................................

..................................................

..................................................

ขอเสียของการดื่มเหลา
.................................................. 
..................................................

..................................................

..................................................

..................................................

..................................................

..................................................

..................................................

ขอดีของการเลิกเหลา
.................................................. 
..................................................

..................................................

..................................................

..................................................

.................................................. 
..................................................

..................................................

ขอเสียของการเลิกเหลา
.................................................. 
..................................................

..................................................

..................................................

..................................................

.................................................. 
..................................................

..................................................

3030เตรียมความพร�อมก�อน            เตรยีมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



(ตัวอยาง) กําลังใจหรือการชวยเหลือจากใครบางท่ีจะ
ทําใหเราประสบความสําเร็จในการเลิกเหลา
1. ÀÃÃÂÒ อยากบอกกับเขาวา ¢Íâ·É·Õè·íÒμÑÇäÁ‹´Õ 
 อยากใหเขาชวยà»š¹¡íÒÅÑ§ã¨ãËŒ´ŒÇÂ¤ÇÒÁÃÑ¡áÅÐÍ‹Í¹âÂ¹ 

ª‹ÇÂàμ×Í¹ Œ́ÇÂ¤ÇÒÁË‹Ç§ãÂ

2. ¾‹ÍáÁ‹ อยากบอกกับเขาวา ¢Íâ·É·Õè·íÒãËŒà»š¹Ë‹Ç§áÅÐ·íÒãËŒ 
à´×Í´ÃŒÍ¹ÍÂÙ‹àÊÁÍ อยากใหเขาชวย Â¡â·ÉãËŒáÅÐμ‹Íä»¨Ðà»š¹
¤¹ãËÁ‹

(ตวัอยาง) อนาคต...ทีก่าํลงัจะมาถึงหากเลิกเหลาสาํเร็จ 
à»š¹ÅÙ¡·Õè́ Õ¢Í§¾‹ÍáÁ‹ à»š¹ÊÒÁÕáÅÐËÑÇË¹ŒÒ¤ÃÍº¤ÃÑÇ·Õèà»‚›ÂÁ Œ́ÇÂ
¾ÅÑ§áÅÐ´ÙáÅ¤ÃÍº¤ÃÑÇãËŒÍÂÙ‹´ÕÁÕÊØ¢

เปาหมายในการเลิกเหลาเขาพรรษาน้ี
...............................................................................................................................
...............................................................................................................................
...............................................................................................................................
...............................................................................................................................

ตัวอย�าง 
เป�าหมายในการเลิกเหล�าเข�าพรรษาน้ี 

เพ่ือสุขภาพ และครอบครัวที่ม่ันคง อยู�ดีมีสุข

3131เตรียมความพร�อมก�อน            เตรียมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



กาํลงัใจหรอืการชวยเหลอืจากใครบางทีจ่ะทาํใหเราประสบความ
สําเร็จในการเลิกเหลา

1. ...................อยากบอกกับเขาวา.................................................................
  อยากใหเขาชวย...........................................................................................

.........................................................................................................................

2. ...................อยากบอกกับเขาวา.................................................................
  อยากใหเขาชวย...........................................................................................

.........................................................................................................................

3. ...................อยากบอกกับเขาวา.................................................................
  อยากใหเขาชวย...........................................................................................

.........................................................................................................................

4. ...................อยากบอกกับเขาวา.................................................................
  อยากใหเขาชวย...........................................................................................

.........................................................................................................................

5. ...................อยากบอกกับเขาวา.................................................................
  อยากใหเขาชวย...........................................................................................

.........................................................................................................................

อนาคต...ที่กําลังจะมาถึงหากเลิกเหลาสําเร็จ 
...............................................................................................................................
...............................................................................................................................
...............................................................................................................................

3232เตรียมความพร�อมก�อน            เตรยีมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



1. ตัวกระตุน : à¾×èÍ¹ªÇ¹ ×́èÁËÅÑ§àÅÔ¡§Ò¹
 วิธีการปองกันที่ไดผล : »¯ÔàÊ¸à¾×èÍ¹ â´ÂºÍ¡Ç‹Ò “àÅÔ¡àËÅŒÒ

à¢ŒÒ¾ÃÃÉÒ” ÃÕº¡ÅÑººŒÒ¹
2. ตัวกระตุน : àËç¹ÃŒÒ¹¢ÒÂàËÅŒÒ à Ố¹¼‹Ò¹ÅÒ¹àºÕÂÃ�
 วิธีการปองกันที่ไดผล : ÃÕºà´Ô¹àÅÕèÂ§ ä»«×éÍ¹éíÒ¼ÅäÁŒÁÒ ×́èÁ 

¹Ö¡¶Ö§¢ŒÍàÊÕÂËÒ¡´×èÁàËÅŒÒÍÕ¡
3. ตัวกระตุน : Í‹Í¹à¾ÅÕÂáÅÐ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº
 วิธีการปองกันที่ไดผล : ÊÇ´Á¹μ�¡‹Í¹¹Í¹ ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº

ÅØ¡¨Ò¡àμÕÂ§ ·íÒÍÂ‹Ò§Í×è¹á·¹
4. ตัวกระตุน : ÍÂÒ¡ ×́èÁÁÒ¡ ¡ÃÐÇ¹¡ÃÐÇÒÂ¹Ố Ë¹‹ÍÂ
 วิธีการปองกันที่ไดผล : àÍÒ¡ÃÐ´ÒÉ·Õèà¢ÕÂ¹¢ŒÍ´Õ-¢ŒÍàÊÕÂ¢Í§

àËÅŒÒÁÒÍ‹Ò¹ ËÒÂã¨ÅÖ¡æ μÑé§ÁÑè¹·Õè¨Ð
§´àËÅŒÒà¢ŒÒ¾ÃÃÉÒ¹ÕéãËŒä´Œ

5. ตัวกระตุน : ¢Ç´àºÕÂÃ�ã¹μÙŒàÂç¹ ¢Ç´à»Å‹ÒÃÍººŒÒ¹
 วิธีการปองกันที่ไดผล : ·Ôé§àºÕÂÃ� áÅÐãËŒÀÃÃÂÒ¢ÒÂ¢Ç´à»Å‹Ò

·Ôé§ä»
6. ตัวกระตุน : àº×èÍ à«ç§
 วิธีการปองกันที่ไดผล : ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ·Õèà¤ÂªÍºáÅÐÊ¹ã¨

ตัวอย�าง 
ตัวกระตุ�นและการจัดการส่ิงที่เป�นตัวกระตุ�น

ให�คุณอยากด่ืม

3333เตรียมความพร�อมก�อน            เตรียมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



การจัดการสิ่งที่เปนตัวกระตุนใหคุณอยากด่ืม 

1. ตัวกระตุน :  ...................................................................................
 วิธีการปองกัน :  ...................................................................................

...................................................................................

2. ตัวกระตุน :  ...................................................................................
 วิธีการปองกัน :  ...................................................................................

...................................................................................

3. ตัวกระตุน :  ...................................................................................
 วิธีการปองกัน :  ...................................................................................

...................................................................................

4. ตัวกระตุน :  ...................................................................................
 วิธีการปองกัน :  ...................................................................................

...................................................................................

5. ตัวกระตุน :  ...................................................................................
 วิธีการปองกัน :  ...................................................................................

...................................................................................

6. ตัวกระตุน :  ...................................................................................
 วิธีการปองกัน :  ...................................................................................

...................................................................................

ตัวกระตุนเหลานี้คุณควรทําการสํารวจและวางแผนปองกันกอน
งดเหลาเขาพรรษา เปนสิง่ท่ีชวยในการหลีกเลีย่งการกลับไปด่ืมเหลา

3434เตรียมความพร�อมก�อน            เตรยีมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



ตัวอยาง : วิธีการที่ไดพบปะกับเพื่อนท่ีไมดื่มเหลา เพื่อ
ไมใหกลับไปดื่มซํา
v ä»àÅ‹¹¡ÕÌÒ ËÃ×Íä»à¢ŒÒ¡ÅØ‹Á·Õè·íÒ§Ò¹à¡ÕèÂÇ¡Ñº¡ÒÃ¡ØÈÅ

ตวัอยาง : วธิกีารจดจําแผนของคุณเพือ่ใหประสบความ
สําเร็จในการงดเหลา
v à¢ÕÂ¹à»‡ÒËÁÒÂ¡ÒÃàÅÔ¡àËÅŒÒäÇŒã¹·ÕèÁÍ§àËç¹ä Œ́§‹ÒÂ àª‹¹ 

ËÑÇàμÕÂ§¹Í¹ »ÃÐμÙËŒÍ§¹éíÒ Ë¹ŒÒμÙŒàÂç¹ ¡ÃÐ¨¡
v ·Ø¡àªŒÒáÅÐ¡‹Í¹¹Í¹ Í‹Ò¹à»‡ÒËÁÒÂáÅÐá¼¹¡ÒÃàÅÔ¡àËÅŒÒ

ãËŒμ¹àÍ§¿̃§´Ñ§æ à¾×èÍ¡ÒÃμÍ¡ÂéíÒ¤ÇÒÁμÑé§ã¨ÁÑè¹
v à¢ÕÂ¹ºÑ¹·Ö¡¤ÇÒÁ¡ŒÒÇË¹ŒÒÅ§ã¹ÊÁØ´ºÑ¹·Ö¡·Ø¡ÇÑ¹ áÅÐ½ƒ¡

ª×è¹ªÁ ãËŒ¡íÒÅÑ§ã¨μ¹àÍ§ÍÂ‹Ò§ÊÁèíÒàÊÁÍ

วิธีการที่ไดพบปะกับเพื่อนที่ไมดื่มเหลา เพ่ือไมใหกลับไปดื่ม
...............................................................................................................................
...............................................................................................................................
...............................................................................................................................

วิธีการจดจําแผนของคุณเพื่อใหประสบความสําเร็จในการ
งดเหลา
...............................................................................................................................
...............................................................................................................................
...............................................................................................................................

3535เตรียมความพร�อมก�อน            เตรียมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



ตัวอย�าง 
การจดบันทึก : 90 วัน เลิกเหล�าเข�าพรรษา

สัปดาห
ที่ 1

สภาวะทีเ่กดิ
กับรางกาย 
และจิตใจ

ตัวกระตุน
ที่ทําให
อยากดื่ม

วิธีการจัดการ
กับตัวกระตุน

ผลการ
เลิกเหลา
วันนี้

ÇÑ¹·Õè 1 Ë§Ø´Ë§Ô´§‹ÒÂ 
ÁÕä¢Œ ÍÂÒ¡
´×èÁÁÒ¡

àÇÅÒª‹Ç§àÂç¹
·Õèà¤Â ×́èÁ
à»š¹»ÃÐ í̈Ò

ä»¾ºá¾·Â � 
ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÂÒ 
´×èÁ¹éíÒ¼ÅäÁŒ 
áÅŒÇ·Ò¹Á×éÍ
àÂç¹ãËŒÍÔèÁ 

àÅÔ¡ä´Œ

ÇÑ¹·Õè 2 Ë§Ø´Ë§Ô´ 
àË§×èÍáμ¡ 
àÇÕÂ¹ÈÕÃÉÐ 
ÍÒà ṎÂ¹

ÃÙŒÊÖ¡
Í‹Í¹à¾ÅÕÂ 
áÅÐà¤ÃÕÂ´
·ÕèäÁ‹ä´Œ´×èÁ 

ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÂÒ 
ÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂ 
ÍÒº¹éíÒ 
ÊÇ´Á¹μ� 
äÁ‹´Ù·ÕÇÕ´Ö¡

àÅÔ¡ä´Œ

ÇÑ¹·Õè 3 ¹Í¹äÁ‹ËÅÑº Í‹Í¹à¾ÅÕÂ ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÂÒ 
´×èÁ¹éíÒá´§ 
áÅÐÇÔμÒÁÔ¹

àÅÔ¡ä´Œ

ÇÑ¹·Õè 4 à¤ÃÕÂ´ 
Ë§Ø´Ë§Ô´

ÍÂÒ¡´×èÁ ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÂÒ 
ÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂ 
·Ò¹ÍÒËÒÃ
ãËŒÍÔèÁ

àÅÔ¡ä´Œ

3636เตรียมความพร�อมก�อน            เตรยีมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



ตารางบันทึก :  
90 วัน เลิกเหล�าเข�าพรรษา

สัปดาห
ที่ 1

สภาวะทีเ่กดิ
กับรางกาย 
และจิตใจ

ตัวกระตุน
ที่ทําให
อยากดื่ม

วิธีการจัดการ
กับตัวกระตุน

ผลการ
เลิกเหลา
วันนี้

วันที่ 1

วันที่ 2

วันที่ 3

วันที่ 4

วันที่ 5

ในสัปดาหแรกของการเลิกเหลา จะมีอาการถอนพิษมาก
ในวันที่ 3–4 อาจตองใชพลังพอสมควรในการตอสูกับอาการ 
และความอยากด่ืม หากผานพนไปแลวอาการจะทุเลาลงและ
หายไปเอง เพียงแตอยาทําตามความอยากของตนเอง

3737เตรียมความพร�อมก�อน            เตรียมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



สัปดาห
ที่ 2

สภาวะทีเ่กดิ
กับรางกาย 
และจิตใจ

ตัวกระตุน
ที่ทําให
อยากดื่ม

วิธีการจัดการ
กับตัวกระตุน

ผลการ
เลิกเหลา
วันนี้

วันที่ 1

วันที่ 2

วันที่ 3

วันที่ 4

วันที่ 5

วันที่ 6

วันที่ 7

3838เตรียมความพร�อมก�อน            เตรยีมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



สัปดาห
ที่ 3

สภาวะทีเ่กดิ
กับรางกาย 
และจิตใจ

ตัวกระตุน
ที่ทําให
อยากดื่ม

วิธีการจัดการ
กับตัวกระตุน

ผลการ
เลิกเหลา
วันนี้

วันที่ 1

วันที่ 2

วันที่ 3

วันที่ 4

วันที่ 5

วันที่ 6

วันที่ 7

3939เตรียมความพร�อมก�อน            เตรียมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



สัปดาห
ที่ 4

สภาวะทีเ่กดิ
กับรางกาย 
และจิตใจ

ตัวกระตุน
ที่ทําให
อยากดื่ม

วิธีการจัดการ
กับตัวกระตุน

ผลการ
เลิกเหลา
วันนี้

วันที่ 1

วันที่ 2

วันที่ 3

วันที่ 4

วันที่ 5

วันที่ 6

วันที่ 7

4040เตรียมความพร�อมก�อน            เตรยีมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



1 เดือนผานไปแลว คุณเปนอยางไรบาง
1. สุขภาพดีขึ้นมาก 
2. มีเงินเหลือมากกวาเดิม
3. ครอบครัวมีความสุข
4. ตนเองเช่ือม่ันมากขึ้น ไดกลิ่นอายแหงความผาสุก
5. เกิดกัลยาณมิตรจากการเขาพรรษา
6. ยิ้มรับวันใหมไดอยางภาคภูมิใจ
7. จิตใจออนโยนแตเปยมไปดวยมุงมั่น 
8. สุขภาพจิตดีกวาเมื่อกอนมาก
9. กาวออกจากบานอยางเปนอิสระ หัวเราะเยาะใหกับอุปสรรค
สัญญาณที่บงบอกวาคุณตองพบแพทย
1. นอนไมหลับติดตอกัน 30 วัน (ปรึกษาแพทยทันที) 
2. หงดุหงดิ กระสบักระสายมากจนเปนปญหาในการดาํเนนิชีวติ
3. โรคแทรกซอนอ่ืนๆ ที่แสดงอาการ เชน โรคกระเพาะ ความ

ดันโลหิตสูง
4. อาการถอนพิษเหลา อาการอยากดื่มเหลามาก

***หากมีอาการมากจนเปนปญหาในการดําเนินชีวิต 
ปรึกษาแพทยทันที***

คุณพรอมกับเดือนถัดไปแลวหรือยัง 
หากคุณเผลอไปกเ็ริม่ตนใหม การเรียนรูจากส่ิงท่ีผดิพลาดเปน

หนทางของความสําเร็จ ระยะเวลาของความสําเร็จของคนเราไมเทากัน 
สิ่งสําคัญคือลุกขึ้นแลวกาวเดินตอไป ศูนยปรึกษาปญหาสุราทาง
โทรศพัท พรอมเปนกาํลงัใจใหคณุทีม่เีลอืดนกัสู...มาผานพนอปุสรรค
ไปดวยกัน

4141เตรียมความพร�อมก�อน            เตรียมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



สัปดาห
ที่ 5

สภาวะทีเ่กดิ
กับรางกาย 
และจิตใจ

ตัวกระตุน
ที่ทําให
อยากดื่ม

วิธีการจัดการ
กับตัวกระตุน

ผลการ
เลิกเหลา
วันนี้

วันที่ 1

วันที่ 2

วันที่ 3

วันที่ 4

วันที่ 5

วันที่ 6

วันที่ 7

4242เตรียมความพร�อมก�อน            เตรยีมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



สัปดาห
ที่ 6

สภาวะทีเ่กดิ
กับรางกาย 
และจิตใจ

ตัวกระตุน
ที่ทําให
อยากดื่ม

วิธีการจัดการ
กับตัวกระตุน

ผลการ
เลิกเหลา
วันนี้

วันที่ 1

วันที่ 2

วันที่ 3

วันที่ 4

วันที่ 5

วันที่ 6

วันที่ 7

4343เตรียมความพร�อมก�อน            เตรียมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



สัปดาห
ที่ 7

สภาวะทีเ่กดิ
กับรางกาย 
และจิตใจ

ตัวกระตุน
ที่ทําให
อยากดื่ม

วิธีการจัดการ
กับตัวกระตุน

ผลการ
เลิกเหลา
วันนี้

วันที่ 1

วันที่ 2

วันที่ 3

วันที่ 4

วันที่ 5

วันที่ 6

วันที่ 7

4444เตรียมความพร�อมก�อน            เตรยีมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



สัปดาห
ที่ 8

สภาวะทีเ่กดิ
กับรางกาย 
และจิตใจ

ตัวกระตุน
ที่ทําให
อยากดื่ม

วิธีการจัดการ
กับตัวกระตุน

ผลการ
เลิกเหลา
วันนี้

วันที่ 1

วันที่ 2

วันที่ 3

วันที่ 4

วันที่ 5

วันที่ 6

วันที่ 7

4545เตรียมความพร�อมก�อน            เตรียมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



สัปดาห
ที่ 9

สภาวะทีเ่กดิ
กับรางกาย 
และจิตใจ

ตัวกระตุน
ที่ทําให
อยากดื่ม

วิธีการจัดการ
กับตัวกระตุน

ผลการ
เลิกเหลา
วันนี้

วันที่ 1

วันที่ 2

วันที่ 3

วันที่ 4

วันที่ 5

วันที่ 6

วันที่ 7

4646เตรียมความพร�อมก�อน            เตรยีมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



สัปดาห
ที่ 10

สภาวะทีเ่กดิ
กับรางกาย 
และจิตใจ

ตัวกระตุน
ที่ทําให
อยากดื่ม

วิธีการจัดการ
กับตัวกระตุน

ผลการ
เลิกเหลา
วันนี้

วันที่ 1

วันที่ 2

วันที่ 3

วันที่ 4

วันที่ 5

วันที่ 6

วันที่ 7

4747เตรียมความพร�อมก�อน            เตรียมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



สัปดาห
ที่ 11

สภาวะทีเ่กดิ
กับรางกาย 
และจิตใจ

ตัวกระตุน
ที่ทําให
อยากดื่ม

วิธีการจัดการ
กับตัวกระตุน

ผลการ
เลิกเหลา
วันนี้

วันที่ 1

วันที่ 2

วันที่ 3

วันที่ 4

วันที่ 5

วันที่ 6

วันที่ 7

4848เตรียมความพร�อมก�อน            เตรยีมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



สัปดาห
ที่ 12

สภาวะทีเ่กดิ
กับรางกาย 
และจิตใจ

ตัวกระตุน
ที่ทําให
อยากดื่ม

วิธีการจัดการ
กับตัวกระตุน

ผลการ
เลิกเหลา
วันนี้

วันที่ 1

วันที่ 2

วันที่ 3

วันที่ 4

วันที่ 5

วันที่ 6

วันที่ 7

4949เตรียมความพร�อมก�อน            เตรียมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 



ออกพรรษาแลว เปนอยางไรกันบาง ยิ้มแฉงเพราะความตั้งใจ
สัมฤทธิ์ผลกันถวนหนา ผูที่ทําไดไมครบก็ไมตองเสียใจ ตั้งใจตอ
จนครบก็ได หรือแมออกพรรษาแลวก็เลิกเหลาไปตลอดชีวิตกันเลย 
ก็ถือเปนพรที่สิ่งศักด์ิสิทธิ์มอบให ออกพรรษาแลวขอใหอิ่มบุญกัน
ถวนหนา

*หากออกพรรษาแลว ควรหยุดด่ืมตอไปอีก
เพื่อชีวิตความเปนอยูที่ดี*

 
คุณควรหยุดดื่มใหไดอยางนอย 6 เดือน เนื่องจากในชวง 

6 เดอืนแรกของการหยุดด่ืม สมองยังมภีาวะ “สมองไวตอเหลา” อยู 
การดืม่เพยีงเลก็นอยอาจทาํใหเกิดการตดิลม และทาํใหกลบัไปดืม่ซ้าํ
เหมือนเดิมได ดงันัน้ การหยดุด่ืมอยางจริงจงัและเดด็ขาด จงึควรหยดุ
ดื่มใหไดอยางนอยเปนเวลา 6 เดือน เปนการใหสมองของเราไดฟนฟู
ตัวเอง

5050เตรียมความพร�อมก�อน            เตรยีมความมพร�อมกก�อน            “งดเหล�าเข�าพรรษา”“งดเหล�าเข�าพรรษษา”

หากคุณยังมีขอสงสัย หรือมีปญหา โทร. 1413 สายดวนเลิกเหลา 
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